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Chaos mit Plan!



Was ist SCYENCE?

* Verbindung aus dem Begriffen: Cycling & Science

e Sportwissenschaftliche Themen im Radsport
YouTube — Masterclass

Podcast

Instagram

Blogartikel auf scyence.cc



SCYENCE
Coaching

* Die sportwissenschaftliche Planung
und Betreuung von Einzelathleten

Trainingssteuerung
Coaching

Tipps & Tricks zu Pacing
Performance Analyse
Wettkampfbesprechungen




FUR JEDEN! ... der seine Zeit effektiv nutzen mochte




WAS IST TRAINING?

[ 1] ERLERNEN VON FERTIGKEITEN

Woftlr
Trainingsstruktur?

[2] VERBESSERUNG VON FERTIGKEITEN




Sonntags Ballerei mit den Jungs & Madels

» Effekte auf Trainingsebene:
Erhohter Energieumsatz fur 3h
Sauerstoff Systeme ankurbeln
Fette verbrannt
Kohlenhydrate verbraucht

3 Ortschildsprints gewonnen!

Aber:

e Potentielle muskulare Schadigung
e Kohlenhydratspeicher entleert

* Langfristiger Trainingseffekt fehlt
* Am Dienstag immer noch grau!
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»Ich wollte doch nur Spald haben”

~

Trainingsplan zu
professionell?




Anforderung an RuK —75 km Rennen

Uber die Energie
Berge sparen im
kommen Windschatten

2h Vollgas
fahren
konnen

Bewusstes
Uberzocken

Tolles
Rennen
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Trainingsplanung - Was ist wichtig:

' Ballern am
rtes
Strucﬁgrei Sonntag

Ortschildsprint
Korrektg Bier danach
Zonenvertellung
Lockere LIT Vergessen zy
Einheit Essen



Seiler’s Hierarchy

Strength of Evidence/Effect
of

Potentially decisive if you have one isolated competition...

Training and everything else is done right

Taper

Endurance Training Needs

Race/Pace

Potentially decisive
Training

if everything else is done right

Training Stimuli
Enhancement

(i.e. Altitude, Heat, Energy availability)
Sports-specific and
micro-periodization schemes

General Periodization Details (Annual)

Well
Training VOL, Training Intensity Distribution (TID) sEtablichiad
HIT, and overall
TID likely have : : st Well
< High Intensity Training (HIT) oo

effects

Well
Total Frequency/ Volume of training (VOL) established



Anforderung an RuK —75 km Rennen

Okonomie Sprintfahigkeit

Laktattransport
Verpflegung optimieren

Laktat-

Schwelle produktionsrate

Tolles
Rennen




DAS REIZ-REAKTIONS-MODELL

REIZ MATRIX REAKTION

FERTIGKEIT A REAKTION 1
FERTIGKEIT B REAKTION 2

FERTIGKEIT C REAKTION 3




Was bietet dir ein Trainingsplan?

 Sicherheit einer ,uberwiegend” korrekten, langfristig aufbauenden
Verbesserung von relevanten Zielparameter, die zu einer individuell
gewunschten Zielperformance beitragen

Zeiteffizienz — wie nutze ich meine Moglichkeiten am effektivsten?
Zielperformance — Was muss ich konnen?

Zielorientiert — Wie komme ich dahin?

Flexibilitat — Was passiert im Falle wenn?



Beispielwoche
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Ruhetag

Ruhetag! Gib deinem Kérper die
Chance sich an das Training der letzten
Tage anzupassen.

Deine K...

16
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LIT - 1h30 (mit 6x6" Antritten)
1:30:00

53 TSS

LIT Training. Zeit: 1h30

HF: ca. 60-70% der HFmax.
Belastungsempfinden: 3 von 10
Trittfrequenz...

P: Effekt: Mitochondriale Biogenese,
Muskelfasershift, Verbesserung
Fettstoffwechsel

Erhéhung neuro...

17

&b

HIT - HITdec (5x4min)

1:30:00

98 TSS

HITdec Training. Zeit 1h30
Hauptment: 5x4 (1 min HIT_IE: 3 min
HIT_EB)

HF: ca. >90% der HFmax...

P: Effekt: Mitochondriale Biogenese,
Angiogenese, Erhohung der Zeit Uber
90% VO2max ggi. klassisch E...

18

Ruhetag

Ruhetag! Gib deinem Kérper die
Chance sich an das Training der letzten
Tage anzupassen.

Deine K...

19

&b

LIT - 1h30

1:30:00

45 TSS

LIT Training. Zeit: 1h30

HF: ca. 60-70% der HFmax.
Belastungsempfinden: 3 von 10
Trittfreque...

P: Effekt: Mitochondriale Biogenese,
Muskelfasershift, Verbesserung
Fettstoffwechsel

Achte beim L...
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LIT - 30 min (morgens
niichtern)

0:30:00

15 TSS

LIT Training. Zeit: 30 min

HF: ca. 60-70% der HFmax.
Belastungsempfinden: 3 von 10
Trittfreq...

P: Effekt: Mitochondriale Biogenese,
Muskelfasershift, Verbesserung
Fettstoffwechsel

Achte beim L...

&b

MIT - KrA (3x8 min)
2:00:00

94 TSS

Kraft Ausdauer Training. Zeit 2h

HF bei SwSp ca. 75% der HFmax
Belastungsempfinden: 5-6 von 10...

P: Effekt: Verbesserung metabolischer

Okonomisierung, Verbesserung des
Laktattransports, mégliche Er...

21

&b

LIT - 3h

3:00:00

91 TSS

LIT Training. Zeit: 3h

HF: ca. 60-70% der HFmax.
Belastungsempfinden: 3 von 10
Trittfrequenz...

P: Effekt: Mitochondriale Biogenese,
Muskelfasershift, Verbesserung
Fettstoffwechsel

Achte beim L...



MUSS ICH JETZT ...~
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Hilfe!l - was ist
hiermit oder
damit?

* Rettung naht! - in Form von gemeinsamen
Online Coaching Calls

* 1 x Monat — Gemeinsamer
o Gruppenaustausch

—
% - * Individuelle Frage / Antwort Runde

3 * Freiwillige Teilnahme

* 1h gemeinsamer Austausch

» Kurzvortrag von mir (falls gewlinscht)
Fragen gerne Online sammeln



/usammenfassung

Rahmentrainingsplan fir alle Teammitglieder
* Auf Basis von sportwissenschaftlich fundierten Erkenntnissen
» Jeweils fiir 4 Wochen
* Individuell leistungsangepasst (Erklarungen im Call)

Monatliche Gruppen Calls zur Besprechung von Training und Anpassungen

Angebot ein Individualcoaching in Anspruch zu nehmen (je nach Wunsch)

Tipps und Hinweise zu Race Strategie

Coaching im Bereich Trainings- und Rennverpflegung
* Teilweise im Trainingsplan
* Teilweise in den monatlichen Calls
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Kein Grund zu
verzweifeln!

Fragen?




